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Arvien vairak un vairak tiek apzinati cilveki, kuriem piemit
kaut kas tads, ko varétu saukt par defektu, tiesa, taja pasa
laika viniem piemit ari arkartigi daudz dazadu talantu.”

Antonio Damasio (Antonio Domasio),

neirologs un rakstnieks
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Prieksvards

UDHS jeb uzmanibas deficita un hiperaktivitates sindroms pastav.
Ta nav izdomata diagnoze, un to noteikti paturi prata. UDHS veido
zinams skaits iedzimtu personibas iezimju, kas daudzéjada zina ir
atkarigas no biologiskiem faktoriem. Raugoties no vésturiskas per-
spektivas, §is iezimes mums, cilvékiem, ir sniegusas ievérojamas
prieksrocibas un liela méra ir ietekméjusas visas cilvéces eksistenci
kopuma. Visticamak, tiesi $o konkréto personibas iezimju dél savu-
laik pametam Afriku un ar laiku kolonizgjam visu zemeslodi. Si sin-
droma pozitiva ietekme nav attiecinama tikai uz vésturiskiem noti-
kumiem, UDHS var sniegt ievérojamas prieksrocibas vél joprojam.

Saja gramata centisos pieradit, ka UDHS patiesiba ir unikalu
darbariku kaste, tikai jaiemacas $os darbarikus pareizi izmantot.
To sacidams, es nebut nevélos mazinat vai ignorét $i sindroma
raditas problémas — butu naivi iedomaties, ka dzive ar UDHS ir
viegla un bezrapiga. Sava praksé esmu sastapis daudz cilvéku, kuri
to apstiprinas, tadél o problému nedrikst uzskatit par mazsvarigu.

Ka psihiatram mans uzdevums ir palidzét cilvekiem atrisinat
dazadu psihologisko stavoklu raditas probléemas. Tada gadijuma —
kapéc, manuprat, ir svarigi runat par UDHS sniegtajam prieks-
rocibam? Tapéc, ka pirmie 20 cilvéka dzives gadi ir svarigakie, jo
nosaka, ki veidosies visa turpmaka dzive un cik spécigu pasvérte-

jumu cilveks iemantos.
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Cilvekiem ar $o sindromu ir loti grati ieklauties musdienu
sabiedriba, bet jo ipasi skola. Nepartraukti tiekam salidzinati cits
ar citu. Bérns, kurs skola tiek salidzinats ar klasesbiedriem un kada
joma uzrada sliktaku sniegumu, biezi sajitas dumjs un nevértigs.
Stradijot ar pacientiem, esmu guvis Joti daudz pieradijumu tam,
ka zems pasnovértéjums var negativi ietekmét turpmako dzivi
daudzu gadu garuma, tade] vélos $o situaciju mainit.

Lai spétu izmantot UDHS sniegtas prieksrocibas, ir jastrada ar
sevi, turklat biezi vien smagi. Vispirms ir jauzzina par $o sindromu
vairak un janoskaidro, kadu pozitivu ieguvumu tas sniedz. Péc tam
var citigi stradat, attistot un pilnveidojot konkrétas iezimes, lai tas
sniegtu labumu. Tiesi to palidzés izdarit § gramata. Nem veéra — §1
nav macibu gramata, kura apskatiti visi iespéjamie ar UDHS saisti-
tie aspekti, tada gadijuma tai vajadzétu but vismaz tikstos lappusu
biezai. So gramatu drizak var uzskatit par praktisku padomdevéju,
kas pievérsas tiesi pozitivajam sindroma iezimém.

Sobrid UDHS ir viena no apspriestakajam diagnozém, tade] ir
ipasi svarigi runat tiesi par §i sindroma sniegtajam prieksrocibam
un iemacities tas izmantot sava laba.

Anderss Hansens
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Vienas monétas
divas puses






@

KAS TAD PATIESIBA IR UDHS? Sis jautajums tiek uzdots gana
biezi. Vai ta ir slimiba? Funkcionali traucéjumi? Vai — gluzi pre-
t&ji — kaut kads superspéks? Bet varbut tas ir zalu razo$anas indus-
trijas izgudrojums, lai varétu veiksmigi tirgot savus raditos pro-
duktus? Loti iespéjams, ka $is sindroms ir likumsakarigas sekas
digitala laikmeta ietekmei, jo ik dienu tiekam burtiski parpladinati
ar neaptveramu daudzumu informacijas, ko masu smadzenes vairs
nespéj un neprot apstradat.

Ierakstot timekla meklétaja abreviataru UDHS, tiek piedavati
aptuveni 64 miljoni norazu. Turklat ta vien skiet, ka viedoklu
par UDHS — musdienas visvairak apspriesto diagnozi — ir tikpat
daudz. Katru gadu vairakiem miljoniem cilvéku visa pasaulé tiek
diagnosticéts UDHS, bet pirms trisdesmit gadiem par $adu sin-
dromu neviens pat nezindja, ta nebija vispar. Tadé] nav brinums,
ka par UDHS ir tik daudz pretrunigu viedoklu, kuros var atri vien
apjukt. Tomeér ceru, ka man izdosies ieviest lielaku skaidribu.

Bet — par visu péc kartas! Tiesi kadam ir jabut cilvekam, lai vinam
tiktu diagnosticéts UDHS? Pamata uzmaniba tiek pievérsta trim
aspektiem: koncentrésanas spéjai, hiperaktivitatei un impulsivitatei.

UDHS negativa ietekme var izpausties ka gratibas
* saglabat koncentrésanas spéju,

* noturét uzmanibu,
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sekot instrukcijam,

ieklausities citos,

organizét un planot,

nosédét mierigi,

nepartraukt citus,

sagaidit savu kartu,

but pacietigam,

saglabat mieru un apslapét vajadzibu atrasties nepartraukta
darbiba, but dzinéjam, kurs visu laiku darbojas,

izjust pastavigu nepieciesamibu péc stimulacijas,

nemitigi kustinat kajas un aiztikt dazadus prieksmetus.

Vai kaut kas no uzskaitita piemit ari tev vai kidam, ko pazisti?
Katra gadijuma tas nebutu nekas savads. Ikvienam no mums kaut
kada meéra piemit §is iezimes, un mums katram ir sava vieta UDHS
skala. Daziem individiem §is iezimes izpauzas izteiktak, un vini
UDHS skala atrodas augsgala (ka, pieméram, es pats), bet citiem
tas ir vaji izteiktas, lidz ar to UDHS skala vini atrodas krietni
zemak. Tacu nelielai dalai cilveku §is iezimes izpauZzas ipasi spécigi
un, iesp&jams, rada tik lielas problémas, ka ir pamatoti diagnosticét
viniem UDHS un uzsikt piemérotu terapiju.

Apskati ieprieks uzskaititas pazimes vélreiz! Katra no tam var
but iemesls sarezgijumiem. Lai vispar batu pamatojums noteikt
psihiatrisku diagnozi, cilvékam ir jabut nopietnam problémam.
Bet UDHS nav tikai problemu mudzeklis. Ir vél viens saraksts,
kura uzskaititi ari pozitivie UDHS aspekti, par kuriem diemzél
tiek runats parak maz.

UDHS prieksrocibas liecina, ka esi
* iniciativas bagits,
* ideju realizétajs,

* energisks — tev piemit gandriz neizsmelama energija,
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radoss un spéj domat arpus visparpienemtiem ramjiem,

bezbailigs un atvérts jaunu ideju istenosanai,

zinatkars,

elastigs,

spéjigs hiperfokuséties,

spitigs — nekad nepadodies un turpini cinities,

intuitivs un kritisks,

laterali domajoss — tev piemit spéja paskatities uz notickoso
no cita skatpunkta,

spéjigs tikt gala ar skérsliem, ka ari ilgi nepardzivo kladas un
neveiksmes.

Si gramata galvenokart veltita tiesi pozitivajam UDHS iezimém,
tatad — prieksrocibam. Kapéc ir nepieciesama $ada gramata? Vai tad
par UDHS nav jau gana daudz runits un rakstits? Ir, bet es esmu
parliecinats: jo vairak tiek uzsvérts negativais un problematiskais
attieciba uz UDHS un aizmirsts vai nokluséts par pozitivajam iezi-
mém, jo lielaka iespéja, ka cilvekiem ar UDHS radisies aizvien jau-
nas un jaunas problémas. Tas nozimé — sie cilveki bus spiesti dzivot
ar zemu pasvértéjumu un nolemtibas apzinu, ka ar daudz ko turp-
makaja dzivé nespés tikt gala un daudzas durvis viniem bus slégtas.

Esmu pilniba parliecinats, ka, izcelot tiesi pozitivas UDHS iezi-
mes un prieksrocibas, ari rezultits bis pretéjs — ievérojami paaug-
stinasies $o cilveku pasvértéjums, un vini spés parvarét skérslus un
piepildit savus sapnus. Patiesiba ar UDHS diagnosticéto cilveku
riciba ir citada (es pat teiktu — unikala) darbariku kaste, un atliek
vien iemacities, ka Sos rikus izmantot pareizi.

Gribu uzsvert, ka pozitivo iezimju saraksts ir saméra visparigs.
Ir skaidrs, ka visiem cilvekiem ar UDHS nepiemit visas uzskaititas
pozitivas iezimes, gluzi tapat ka nepiemit ari visas negativas iezi-
mes. Tomeér nav ne mazako $aubu, ka minétas pozitivas iezimes
biezak novérojamas tiesi cilvékiem ar UDHS.
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UDHS ir liela peleka zona

“Man tacu ir UDHS?” gandriz ladzosi uz mani skatas kads divdes-
mit tris gadus vecs pacients. Ir acimredzams: péc veiktas izmekle-
$anas vins vélas atgriezties majas ar neapstridamu faktu, ka vinam
ir diagnosticéts $is sindroms. Nesanémis manu apstiprindjumu,
vins nespéj slépt vilsanos.

“Taisniba, tev ir novérojamas dazas UDHS iezimes,” es saku,
bet redzu, ka §ie vardi nav mazinajusi pacienta vil§anos. “Patiesiba
mums visiem piemit kida UDHS iezime, un ikvienam ir sava vieta
UDHS skala. Tu, iespéjams, atrodies augstak par vidéjo raditaju,
tacu tev nav tik nopietnu simptomu un problému, lai man batu
pamats uzstadit $adu diagnozi.”

Pacienta skatiens ir neizpratnes pilns.

“Ko nozimé kada UDHS iezime? UDHS vai nu ir, vai nav.”

Ta sacidams, jaunais virietis apstiprina vienu no musdienu lie-
lakajiem mitiem medicina, proti, ka UDHS vai nu ir, vai nav. Un
vinu nevar par to vainot, jo teju ik dienu presé, socialajos tiklos vai
citos medijos paradas informacija par $o sindromu, un biezi vien
tiek uzsverts, ka tas ir tikpat skaidri diagnosticéjams ka, pieméram,
HIV vai infarkts.

UDHS nenoliedzami ir mediciniska diagnoze, tacu tas nenozimé,
ka ir iesp&jams novilkt skaidru robezskirtni starp stavokli “slims”un
“vesels”. Neiesligstot detalizétaka HIV un UDHS salidzinasana un
aprobezojoties vienigi ar faktu, ka abas ir mediciniskas diagnozes,
jasecina, ka attieciba uz HIV tomér nav iespéjams teikt “nedaudz
slims”. Saja gadijuma HIV vai nu ir, vai nav, bet attieciba uz UDHS
var lietot apgalvojumu, ka tas piemit neliela méra.

UDHS var salidzinat ar kermena garumu. Nav iesp&jams vien-
nozimigi apgalvot, ka cilveki ir vai nu gari, vai isi, jo daudzi atrodas
kaut kur pa vidu. Tas pats attiecas ari uz koncentrésanas gratibam,
impulsivitati un citaim UDHS pazimeém, kas, tiesi tapat ki kermena
garums, var but atskirigas. Daziem nav gandriz nekadu problému
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ar koncentrésanas spéju, citiem ir milzigas gratibas, savukart lielaka
dala cilveéku atrodas kaut kur pa vidu starp $iem abiem stavokliem.

Kur tada gadijuma var novilkt robezu starp UDHS un “norma-
lam” koncentrésanas gratibam? Ja, tas ir vismaz desmit tukstosu
kronu vérts jautdjums. Kada ir robeza, kad viriesi tiek uzskatiti par
parak gariem? Vai ta ir 189 cm atzime? Bet varbat jau 184 cm?
Uz $o jautdjumu nav vienas pareizas un viennozimigas atbildes.
Vel mazaka ir iespéja sniegt precizu atbildi attieciba uz UDHS
robezam. So sindromu neuzrada nedz asinsanalizes, nedz rent-
gens. Lai diagnosticétu UDHS, tiek izmantots ipass kritériju kon-
trolsaraksts. Lidzas gratibam koncentréties, kontrolét impulsus
un apslapét hiperaktivitati pacients noteikti saskaras ari ar citim
nopietnam problémam. Pieméram, tas var bat problémas skola
(japatur prata, ka $o problému célonis biezi vien mekléjams tiesi
pasas skolas sliktaja vide). Problemam vajadzétu but izteiktaim gan
majas, gan skold vai darbavieta. Un ta tam butu jabuat jau kops
bérnibas, jo UDHS netiek ieguts, klastot vecakam. Tas ir kaut kas
tads, kas piemit visu mazu.

Koncentrésanas gratibam un impulsivitatei ir jarada nopier-
nas problémas, tikai tada gadijuma pacientam iesp&jams uzstadit
diagnozi UDHS. Bet ko tas nozimé? Vai var but ta, ka cilvékam
ir UDHS un lielas gratibas koncentréties, bet vin$ tik un ta var
veiksmigi pabeigt augstskolu? Diemzél ari uz $o jautdjumu nav
viennozimigas atbildes.

Kai noteikt, kad koncentrésanas gritibas ir “normalas”, bet kad ir jau
parkapta UDHS robeza? Ar nozélu jateic, ka praksé ta ir ka liela peleka
zona. Tiesi robezskirtne starp “normalam” koncentrésanas grutibam
un UDHS pédéjos gados ir bijis vislielakais klupsanas akmens, un ir
vérojama tendence stridigos gadijumos vienmér nosliekties par labu
UDHS. Pamazam esam sakusi pienemt, ka pilnigi visiem kustiga-
jiem un dzivigajiem bérniem (ari picaugusajiem!) ir UDHS un to var
noverst, tikai uzstadot striktu diagnozi un izrakstot medikamentus.
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VAI VAR IZAUGT NO UDHS
RADITAJAM PROBLEMAM?

Agrak uzskatija, ka UDHS piemit tikai bérniem un ka ar

laiku no ta “izaug”. Tagad ir apstiprinajies, ka ta nav — UDHS
nepazud ari pieaugot. Proti, gandriz pusei pacientu, kuriem
UDHS tiek noveérots bérniba, tas saglabajas ari pieaugusa
vecumi, tiesa, var mainities ta izpausmes. Pieméram, var
mazinaties hiperaktivitate, bet koncentrésanas gratibas
saglabajas. Bet ka tad ar otru pusi? Vai Siem cilvékiem ir izdevies
izaugt no iepriek§ minétajam problémam? Iespé&jams, lai gan
patiesiba neviens to nezina. Skaidri zinams ir vien tas, ka tie
smadzenu rajoni (tostarp smadzenu priekseja daiva), kas ir
atbildigi par spé&ju koncentréties un apslapét impulsus, nobriest
vélu un biezi nav veél pilniba attistijusies pat lidz divdesmit piecu
gadu vecumam. Atliek secinat, ka tada gadijuma no UDHS
negativajam iezimém var izaugt visi.

Es domaju, ka pastav vel kads iemesls, kapec UDHS vairak
novéro tiesi bérniem, nevis pieaugusajiem, proti, pieaugusam
cilvékam ir vieglak valdit par savu dzivi. Nepacietigs un nemiera
pilns pieaugusais var atteikties no darba, kura nepieciesams
rapigums vai kurd noteicosa ir rutina. Pieaugusais var izvéléties
darit kaut ko tadu, kur vairak tiek novértétas citas ipasibas.
Savukart bérnam ir daudz ierobezotaka iespé€ja izvéléties, ka
veidot savu dzivi. Bérnam, kurs neiederas klasg, dzive bus loti
smaga, jo vinam trukst elastibas, kas ir tik loti nepieciesama,
lai parvalditu savu ikdienas dzivi.

Vai UDHS var iegit pieaudzis cilveks? Sis jautajums ir daudz
apspriests, tomér skiet, ka ar UDHS piedzimst. Bet nav izslégts,
ka UDHS raditas problémas klast pamanamakas pieaugot, jo
skola vai darbavieta prasibas ir augstakas, lidz ar to var rasties
prieksstats, ka §is problémas ir paradijusas tikai $aja posma. Ja
kadu pieauguso skar smagas koncentrésanas problémas, ir loti
svarigi noskaidrot iemeslus, jo ari depresija un trauksmes sajuta
var radit grutibas noturét uzmanibu.
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